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SAINTELEGEM
PROCRASTINAREA

CUNOASTE-TE PE TINE INSUTI

Cam intr-a patra saptamand de lucru cu primul nostru
grup pe tema procrastindrii, organizat la Universitatea din
Berkeley, un student a exclamat, surprins: ,Procrastinarea
e ca o papadie. Tragi de ea si crezi c-ai rupt-o, dar pe urma
se dovedeste ca radacinile ei sunt atat de adanci, incat pur si
simplu creste la loc”. In timp ce, pentru unii, procrastinarea e
ca o floare care se rupe si se indeparteaza usor, pentru multi
altii ea seamana cu un palc de pdpddii cu raddcinile adanci si
incalcite. Putem discuta despre aceste radacini doar luand-o
pe fiecare In parte, asa ca este necesar sa le separdm in mod
artificial. Ins3, in viata reald, aceste radacini cresc simultan, se
impletesc si se modeleaza reciproc, pe masura ce se dezvolta.
Experienta umana este, asemenea unor buruieni, complexa.

Radacinile emotionale ale procrastinarii includ trdiri ldun-
trice greu de exprimat, temeri, sperante, amintiri, vise, indo-
ieli si presiuni. Insd multi procrastinatori nu identifica tot ceea
ce se intampla dincolo de suprafatd, pentru ca ei folosesc pro-
crastinarea pentru a evita sentimente inconfortabile. In spatele
lipsei de organizare si a amandrilor, majoritatea procrastinato-
rilor trdiesc cu teama ca sunt fundamental inacceptabili. Oricat
de dureros ar fi sa ne judecam pe noi insine pentru ca amanam
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sa facem niste lucruri, aceasta autocritica este mai usor de to-
lerat decat sentimentele de vulnerabilitate si expunere care vin
la pachet cu incercarea de a da ce avem mai bun urmata de
plonjarea in temerile noastre. $tim ca acesta este un teritoriu
inconfortabil, dar, atunci cand ne evitam sentimentele, suntem
mereu in dezechilibru, incercand sa ne facem drum printr-un
camp minat de emotii ingropate si traind cu teama de momen-
tul in care o sa ddm peste urmatoarea explozie. De aceea, va
invitdm sd explorati acest teritoriu impreuna cu noi, sa priviti
in fata teama de esec, teama de succes, teama de a fi controlat si
teama de intimitate sau de separare cand vine vorba de relatii.
Avem convingerea c4, atunci cand stiti ce simtiti si intelegeti de
ce simtiti astfel, exista premisele sa aveti mai multa incredere
in voi Insiva, sa fiti mai puternici si sa va simtiti mai in largul
vostru, apoi sa puteti trece la treaba fara sa mai amanati.

O alta radacina a procrastindrii tine de relatia complicatd a
subiectului cu timpul. Adesea, procrastinatorii au o abordare
iluzorie a timpului, confundand dorintele cu realitatea, sau il
vad ca pe un adversar care trebuie invins, luat prin invaluire
sau cdruia trebuie sad-i supravietuiasca. Aceastd atitudine cu
privire la timp alimenteaza si mai mult procrastinarea. Daca
,timpul nostru subiectiv” este in conflict cu , timpul indicat
de ceas”!, e dificil sd anticipam termenele limitd, sa lucram
sustinut pentru atingerea unui obiectiv sau sa estimam de cat
timp avem nevoie pentru a termina treaba. In plus, e posibil
ca simtul timpului sa ne fi creat probleme in relatiile cu alti
oameni al caror simt este in mod natural aliniat cu timpul ma-
surat de ceas. Iar atunci cand avem conflicte cu alte persoane
pe tema timpului, suntem tentati sa procrastindm si mai mult.

Radacinile biologice ale procrastindrii includ corpul, cre-
ierul si mostenirea noastra geneticd. Toate joacd un rol in ten-
dinta noastra de a procrastina. Domeniul neurostiintelor a
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fdcut numeroase descoperiri extraordinare care ne pot ajuta
sd intelegem intr-un fel nou de ce amanam lucrurile. Ceea ce
se petrece in creierul nostru influenteaza lucrurile pe care le
evitdm, iar lucrurile pe care le evitam (sau pe care nu le evi-
tam) afecteaza structura si functionarea creierului nostru. Din
cauza acestei neuroplasticitati, creierul este intr-o continud
schimbare, asadar tendintele noastre biologice nu trebuie sa
fie un impediment de neclintit in progresul nostru?.

Radacinile interpersonale ale procrastindrii includ isto-
ria familiald, relatiile sociale si locul nostru in cultura actua-
la. Dinamica familiala din trecutul nostru continua probabil
in prezent si joacd un rol in mentinerea unei dinamici a pro-
crastindrii care nu ne mai este de folos. Ingrijorarile din pla-
nurile social si cultural pot contribui si ele la tendinta de a
procrastina, si este important sa intelegem influenta lor asu-
pra felului in care ne percepem pe noi insine si relatiile cu
ceilalti.

Va Incurajam sa explorati si sa intelegeti aceste influente
emotionale, biologice si sociale fard criticd sau invinuiri. Una
dintre temele cartii noastre se referd la faptul ca invatarea din
experiente poate fi extraordinara si interesanta, iar asta presu-
pune sd nu negam respectivele experiente, sa nu le uitam sau
sd le judecam, ci sa le acceptdm asa cum sunt si sa le exploa-
tam la maximum. Daca stim ce anume sta la baza tendintelor
noastre de a amana lucrurile, construim un fundament pen-
tru folosirea tehnicilor de depasire a procrastinarii pe care le
prezentdm in partea a doua.
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